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 Abstract 
The objective of this study was to gain deeper understanding for the impact of 
physical exercise on emotions, and psychological well-being in ten healthy adults 
aged 18–35. Semi-structured interviews were conducted based on six main areas: 
Information, Significance of exercise, Emotions, Emotional regulation, and 
Cancelled exercise. Thematic analysis was performed and nine themes were 
generated: Letting go of everything else, Something to be proud of, A source of 
energy and joy, Being a part of something larger, The pressure to perform, The fear 
of losing shape, Stops me from falling, The grief of not being able to exercise, 
Frustrating uphills. The results showed that physical exercise raised mood, energy 
levels and sense of confidence among the participants. It also gave the participants a 
sense of identity, due to belonging to a group of people who exercise. The level of 
confidence was associated with exercise performances. Higher performance affected 
the belief in oneself on other areas such as work and studies. Lower exercise 
performance showed to decrease confidence and cause self-critique. The results 
illuminate the impact of exercise in terms of calming effects and as a strategy for 
relaxation. Participants described feelings of loss, sadness, disappointment and 
frustration associated with being prevented from exercising. The study illustrates the 
complex nature of how physical exercise impact emotions and well-being. 
 
Keywords: physical exercise, emotions, psychological well-being, emotional 
regulation, thematic analysis. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Sammanfattning 
Studiens syfte var att undersöka effekter av fysisk träning på emotioner och psykiskt 
välbefinnande för tio individer i åldern 18–35 år. Intervjumaterialet analyserades 
med tematisk analys och nio teman genererades: Att släppa allt annat, Något att vara 
stolt över, En källa till glädje och energi, Pressen att prestera, Sorgen att inte kunna 
träna, Rädslan att förlora formen, Hindrar mig från att falla, Frustrerande 
uppförsbackar och Att vara del av någonting större. Studiens resultat visade att 
träningen hade en förhöjande effekt på humör, energinivå, självförtroende samt 
stärkte känslan av identitet och gemenskap med en större grupp människor som 
tränar. Självförtroendet var kopplat till prestationer i träningen. Högre prestationer i 
träningen gav ökad tilltro till den egna förmågan på andra områden, som i studier och 
arbete. Lägre prestationer i träningen gav minskat självförtroende och ökad 
självkritik hos deltagarna. Resultaten visar att träningen hjälper deltagarna att varva 
ner och bli mer närvarande i kroppen. I berättelserna framträder att träningsuppehåll 
är psykiskt smärtsamma och ger upphov till känslor av förlust, nedstämdhet, 
besvikelse och frustration. Studiens resultat belyser komplexiteten i hur fysisk 
träning inverkar på människors emotioner och psykiskt välbefinnande. 
 
Nyckelord: fysisk träning, emotioner, psykiskt välbefinnande, emotionell reglering, 
tematisk analys 
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Fysisk aktivitet har genom tiderna haft ett stort överlevnadsvärde och har historiskt sett 
utgjort en naturlig del av livet för människan. Styrka och uthållighet var vitalt för 
stenåldersmänniskans överlevnad (Kokkinos, 2010). Det är egenskaper som även har sina 
fördelar idag, skillnaden är att vi i dagens högteknologiska informationssamhälle inte är 
beroende av dessa egenskaper för överlevnad på samma sätt som tidigare (Eriksen, 2001). 
Träning har blivit en aktivitet man väljer frivilligt att ägna sig åt. Många är beredda att göra 
dessa ansträngningar för att införliva träningen i veckoschemat och där den konkurrerar med 
familjeliv, arbete, vänner och fritidsaktiviteter. Träningen är ett forskningsområde, som ständigt 
behöver utvidgas då det finns många olika faktorer och dimensioner av området, som är 
komplexa och behöver granskas närmare. Syftet med denna studie är att uppnå förståelse för 
inverkan av fysisk träning på människors emotioner och psykiska välbefinnande. Förhoppningen 
är att kunna bidra med en mångfacetterad bild av detta fenomen som kan vidga perspektivet för 
hur man ser på fysisk träning i förhållande till emotioner och psykologiskt välbefinnande. 
 
Teori och tidigare forskning 
Teoriavsnittet syftar till att ge en teoretisk bakgrund till fenomenet som studeras, det vill 
säga hur fysisk träning inverkar på emotioner och psykiskt välbefinnande. Terminologi och 
relevanta begrepp presenteras, träningens roll under olika epoker illustreras med en kort historisk 
genomgång. Psykologiska och emotionella dimensioner av fysisk träning presenteras under 
rubrikerna: Mental hälsa och psykiskt välbefinnande, Fysisk träning kontra fysisk aktivitet, 
Fysisk träning historiskt och i modern kultur, Träning och kroppsuppfattning, Träning och 
välbefinnande, Skador, Psykologiska effekter vid utebliven träning, Träning, emotioner och 
emotionell reglering och När träningen blir skadlig. 
 
Begreppsdefinitioner 
 Mental hälsa och psykiskt välbefinnande. Psykiskt välbefinnande utgår i denna studie 
ifrån Windles (2014) definition av mental hälsa som är att man mår bra och psykologiskt 
fungerar väl. Inga djupdykningar kommer att göras inom området för träning och 
ätstörningsproblematik, en nödvändig avgränsning för att kunna kondensera det mest centrala 
inom ett brett och omfattande område.     
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Fysisk träning kontra fysisk aktivitet. Fysisk träning riskerar att blandas ihop med 
fysisk aktivitet, eftersom begreppen är närliggande och delvis tangerar varandra (Biddle & 
Mutrie, 2008). Caspersen et al. (1985) illustrerar skillnaderna mellan fysisk aktivitet och fysisk 
träning genom att lista kriterier för respektive begrepp vilket illustreras nedan: 
 
Fysisk aktivitet: 
1. Rörelse av kroppen till följd av muskel- och skelettrörelser och som resulterar i 
energiförbrukning 
2. Resulterar i en energiförbrukning som varierar kontinuerligt från lägre till högre 
3. Korrelerar positivt med fysisk form 
Fysisk träning: 
1. Rörelse av kroppen till följd av muskler och skelett som resulterar i 
energiförbrukning 
2. Resulterar i energiförbrukning som varierar kontinuerligt från låg till hög 
förbrukning 
3. Korrelerar positivt med fysisk form 
4. Är planerad, strukturerad och innehåller repetitiva kroppsrörelser med syfte att 
uppnå eller förbättra fysisk form eller hälsa 
Vad gäller begreppet fysisk träning tillkommer alltså en punkt (4). I denna uppsats utgår 
begreppet fysisk träning från definitionen av Caspersen et al. (1985) med fokus på den sista 
punkten; att man med fysisk träning menar: strukturerade former av fysisk aktivitet där 
aktiviteten har till syfte att uppnå eller förbättra fysisk form. 
 
Fysisk aktivitet kontra fitness. Ett annat närliggande begrepp till fysisk aktivitet är 
fitness. Om fysisk aktivitet är handlar om rörelse av kroppen, så handlar fitness istället om att ha 
eller uppnå en viss uppsättning fysiska egenskaper, exempelvis kroppskomposition, kondition, 
flexibilitet, uthållighet och styrka (Corbin et al., 2000). 
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Fysisk träning historiskt och i modern kultur 
Att vara i god fysisk form har varit vitalt för mänsklig överlevnad under historiens gång, i 
synnerhet under det som räknas till den paleolitiska perioden, 50 000–10 000 f. Kr. Styrka och 
uthållighet var en förutsättning för att kunna samla in tillräckligt med mat, bygga skydda och att 
jaga ikapp och döda byten. När större, mer organiserade samhällen formades i 
mellanösternområdena märkte dåtidens militära ledare att fysisk styrka och uthållighet ökade 
soldaternas prestationer i krig. Med vältränade soldater ökade deras möjligheter att erövra nya 
landområden. Militära ledare som noterat detta började implementera strukturerade 
träningsprogram för att förbättra soldaternas styrka, uthållighet och fysiska form. Under antiken 
upptäcktes att fysisk träning även påverkade psykisk hälsa och inte enbart den fysiska hälsan, 
som tidigare varit i fokus (Kokkinos, 2010). 
 I det nutida västerländska samhället är fysisk träning inte nödvändigt för överlevnad i 
samma utsträckning som tidigare. Det har visserligen krävts för att klara av ett fysiskt arbete men 
att ägna sig åt en strukturerad form av fysisk träning var ovanligt före år 1950. Under femtiotalet 
i USA såg man med förundran på människor som ägnade sig åt sin fysiska hälsa och form. Under 
60-talet uppstod en motionsrörelse där människor började ägna sig åt jogging som träningsform 
och kvinnors viktminskning stod i fokus under detta årtionde i USA (Latham, 2015). Under 70-
talet skedde en explosionsartad utvidgning av fitness-industrin (Andreasson & Johansson, 2014) 
och från 80-talet började en fitness-kultur ta form med en etablering av allt fler gym och 
hälsofaciliteter (Hagloch, 2013). Numera är fysisk träning en så pass stor del av samhället att det 
finns officiella riktlinjer för hur mycket aktivitet som vi bör ägna oss åt. Enligt World Health 
Organization (WHO) bör vuxna mellan 18–64 år ägna sig åt 150 minuter av fysisk aktivitet (på 
medelintensiv nivå) varje vecka. Dessa rekommendationer syftar till att förbättra människors 
hälsa i termer av ökad kondition och styrka samt stävja risken för sjukdomar som stroke, 
diabetets och autoimmuna sjukdomar samt minska risken för depression (World Health 
Organization, 2015). 
 
Träning och kroppsuppfattning 
Frisén et al. (2014) skriver att vi lever i en kultur som värderar skönhet och utseende 
högt. I denna kultur har träning blivit ett verktyg för att forma kroppen att efterlikna aktuella 
skönhetsideal. I en studie med relativt jämn könsfördelning (53,5% män) undersöktes attityder 
och orsaker till varför deltagarna (n=301) tränade. I deltagarnas skattningar uppgav 48 % 
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vikt/form som orsak till att de tränade (Gonçalves & Gomes, 2012). Vår kroppsuppfattning är 
inte beständig menar Frisén et al. (2014), som skriver att vi inte uppfattar vår egen kropp på 
samma sätt genom hela livet utan påverkas av graden av emotionell, psykologisk och fysisk 
mognad. Hur vi ser på kroppen varierar också kortsiktigt beroende av situation. Ett exempel som 
författarna ger är: när vi har på oss kläder som tydligt visar kroppens konturer (som tränings- 
eller badkläder) tenderar detta att skapa ett missnöje med vår kropp. 
Kroppsuppfattning har enligt Acevedo (2012) tre dimensioner. Den första är den 
perceptuella dimensionen, som handlar om hur man föreställer sig sin kropp i sitt eget huvud och 
hur man föreställer sig att kroppen ser ut. Den andra dimensionen är den affektiva, som handlar 
om hur man känner inför hur den egna kroppen ser ut och fungerar. Det kan handla om positiva 
känslor som stolthet eller negativa känslor som skam eller ångest. Den tredje dimensionen av 
kroppsuppfattning är den kognitiva. Den omfattar attityder och tankar om den egna kroppen, till 
exempel hur högt man värderar och lägger vikt vid sin kropps utseende. 
Träningens effekter på kroppsuppfattning har undersökts av många olika forskare. 
Burgess et al. (2006) undersökte vilka effekter en 6-veckors träningsintervention i form av dans 
hade på kroppsuppfattningen hos unga flickor. De fann att träningen förbättrade perceptionen av 
kroppen och minskade missnöje med den egna kroppen. Effekterna kvarstod dock inte vid en 
uppföljning av flickornas kroppsuppfattning. I kontrast till detta fann man i en annan studie att 
människor med en positiv kroppsuppfattning och som är mer nöjda med sin kropps utseende, 
också tränar i större utsträckning (Fountoulakis & Grogan, 2014). 
 
Träning och välbefinnande 
Weinberg & Gould (2011) visar på gynnsamma effekter av träning på ett fysiskt såväl 
som på ett psykologiskt plan. Deras studie visade att all form av fysisk aktivitet ger positiva 
utslag på vitalitet, energi, klarare tänkande och en allmänt ökad känsla av välbefinnande samt en 
minskning av trötthet, ilska, oro och nedstämdhet. Därtill har de även sett fysiska positiva 
aspekter i form av en minskad dödlighet som effekt av träningen. Richards et al. (2015) redogör 
för en studie som undersöker sambandet mellan fysisk träning och lycka. Detta undersöktes i 15 
europeiska länder och forskarna fann en högre nivå av fysisk aktivitet rent volymmässigt vara 
kopplad till högre nivå av lycka hos individerna. 
 Stress. Stress är ett vanligt inslag hos människor i dagens samhälle och ger 
upphov till fysiologiska spänningar, minskad energinivå och en sänkt sinnesstämning (Thayer, 
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2001). Träning är viktigt för hantering av stress och i synnerhet vissa typer av träningsformer. I 
en studie undersöktes om hög stresstolerans (HST) var förknippat med fysisk aktivitet och fysisk 
träning. Det visade sig att fysiska aktiviteter och fysisk träning hade en skyddande effekt när det 
gäller möjligheten att tolerera stress. Tre typer av fysisk träning vara signifikant förknippade med 
hög tolerans för stress: kraftfull träning, stretching och styrketräning (Bland et al., 2014). 
 Kettunen et al. (2015) gjorde en studie med en 12-månaders träningsintervention. 
Deltagarna bestod av en icke-klinisk population av anställda arbetare (n = 371).  De såg att 
interventionen gav upphov till minskade stress-symptom, ökade de mentala resurserna och 
möjligheten att klara sitt arbete. Förbättringarna var störst för de personer, som vid förmätningen 
hade flest symptom på stress och minst mentala resurser. 
 Sinnesstämning. Träning har i ett flertal andra studier visat sig ha en förhöjande effekt 
på sinnesstämningen (Solanki & Lane, 2010). Detta fann även Thayer (2001) som menar att 
träning (medelhård fysisk träning) är en effektiv och pålitlig strategi för att höja humöret och 
framhäver att fysisk träning är den strategi som en tredjedel av människorna använder för att 
höja sinnesstämningen när den är låg.   
 Depression och ångest. Anderson och Shivakumar (2013) visar på en fördelaktig 
inverkan av fysisk träning på den mentala hälsan genom fynd, som visar att människor som 
ägnar sig åt regelbunden träning uppvisar färre symptom på depression och ångest samt får ökat 
självförtroende och välbefinnande. En studie av Hale et al. (2002) visar på en reducerad 
ångestnivå 10 minuter och 60 minuter efter avslutat träningspass samt att effekten syntes oavsett 
i vilken ordning deltagarna utförde styrketräning respektive konditionsträning. 
 
Skador 
Det finns fysiologiska risker med fysisk träning genom att man kan få skador. Skador kan 
förhindra fortsatt träning som i sin tur kan leda till fysiologiska och psykologiska reaktioner på 
utebliven träning. För att minimera riskerna för skador bör frekvens, intensitet och varaktighet av 
träningen minska om inte skadorna ska kvarstå. De flesta skador kan relateras till att ha 
uppkommit till följd av överträning, vilket inträffar när man tränar så pass mycket och intensivt 
att det påverkar ens träningsprestationer eller möjligheter att återhämta sig. Överträning kan ge 
kronisk trötthet, värkande muskler, insomnia eller negativ inverkan på sinnesstämning. 
(Acevedo, 2012). 
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Psykologiska effekter vid utebliven träning 
”Träningsbrist”. Pierce (1994) menar att träning hjälper till att upprätthålla positiva 
känslor samt undvika de negativa känslor som är förknippade med att ej vara fysiskt aktiv. 
Studier har visat att träningsdeprivation över dagar, veckor eller månader ger en så kallad ”feel 
worse”-effekt, det vill säga att individerna helt enkelt mår sämre utan träningen. Känslor av 
skuld, irritabilitet, spänning och depression kan uppstå till följd av att inte ha tränat när man 
annars brukar träna (Pierce, 1994). Likaså kan ångest och emotionellt obehag uppstå (Acevedo, 
2012). Dessa symptom är psykologiska effekter som uppstår som en följd av utebliven träning. 
Pierce (1994) resonerar att symptomen på ”träningsbrist” uppstår som en reaktion på att 
deltagarna fråntagits en njutningsfull aktivitet som normalt sätt har en humörhöjande effekt och 
ger tillfredsställelse i och med den sociala interaktion som kommer med träningen. 
Träning, emotioner och emotionell reglering 
Emotioner, affekter, sinnestillstånd och humör är termer, som alla hänvisar till 
emotionsrelaterade processer. Vad man menar med begreppen och hur de används är olika 
mellan olika forskare. Gross (2014) placerar affekter i toppen av hierarkin och de andra termerna 
(emotioner, humör, sinnesstämning) som underordnade begrepp. Ibland används emotioner och 
affekter synonymt, men åtskillnad görs mellan emotioner och känslor. Gross (2014) refererar till 
Fridja (1986) som betonar att emotioner visserligen är processer, som ger upphov till känslor 
men emotioner medför även impulser att agera. Dessa impulser att agera ger i sin tur 
förändringar i våra ansiktsuttryck och kroppshållning. 
Det råder ingen enhetlig definition av emotionell reglering och det används ofta 
synonymt med affektreglering. Gross (2014) definierar känslomässig reglering som att ”forma 
de emotioner man har, när man har dem samt hur man upplever eller uttrycker dessa 
emotioner” (s. 6). I uppsatsen utgår affektreglering och emotionell reglering från Gross’ 
definition. 
Bakom människans motivationer och strävanden ligger i grunden emotionerna (Hwang et 
al., 2012). Att reglera emotioner är centralt för människan och det är en utmaning som hon 
kämpar med under hela livet. Regleringen av emotioner spelar en viktig roll för den vardagliga 
funktionen då en bristande självreglering kan ge upphov till negativa konsekvenser, inte minst på 
ett interpersonellt plan (Philippot & Feldman, 2004). Solanki och Lane (2010) menar att vi 
ständigt ägnar åt oss beteenden och aktiviteter som syftar till reglera vår egen sinnesstämning. 
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Meyer et al. (2011) framhäver att en av drivkrafterna till att människor tränar är att det 
finns en känsloreglerande komponent i träningen som man vill åt. Han menar att fysisk träning är 
en aktivitet som kan användas för att påverka individens känslomässiga tillstånd. När vi mår 
dåligt gör vi saker för att försöka inverka på vår sinnesstämning för att må bättre, vi vill reglera 
oss själva. I vissa fall sker detta omedvetet och ibland förlitar vi oss på vanor som vi inte är 
medvetna om att de har en självreglerande roll för oss. 
 Tidigare forskning har upprepade gånger visat att människor ständigt ägnar sig åt 
beteenden riktade mot att reglera sinnesstämning. När en individ hamnar i en låg sinnesstämning, 
så är den främsta strategin att söka upp någon slags social kontakt, exempelvis genom att 
kontakta en vän. (Thayer, 2001). Gross (2014) listar ett flertal aktiviteter som kan ha 
affektreglerande effekt, alltifrån att spela lugnande musik, slå på en kudde när man är arg till att 
ta en löprunda efter att ha bråkat med en vän. Thayer (2001) menar att vi, förutom att använda 
träning som regleringsstrategi även använder oss av substanser, som alkohol kaffe och cigaretter, 
för att reglera hur vi mår. Han menar att dessa beteenden eller användning av substanser för att 
avvärja en obehaglig sinnesstämning och förhöja vår sinnesstämning kan fungera bra tillfälligt, 
men inte på längre sikt eftersom det istället leder till en lägre sinnesstämning. 
 
När träningen blir skadlig 
Att förlita sig på träning för att reglera emotionella tillstånd menar Meyer et al. (2011) 
gör att träning som affektregleringsstrategi potentiellt kan bli beroendeframkallande. Ett 
beroende i detta fall kännetecknas av att den antingen ökar njutningen eller lindrar obehaget hos 
individen. Hos personer med anorexia nervosa har man sett att patienter känner ett ökat 
tvångsmässigt behov av att ägna sig åt fysisk träning även när de inte längre njuter av träningen 
och att de fortsätter även när processen blir smärtsam och utmattande. I ett sådant fall har 
träningen blivit tvångsmässig. Meyer beskriver fynd från sin studie där han fann att personer 
med ätstörningar använder träning som strategi för att hantera obehagliga känslor. Patienterna 
rapporterade att de använde fysisk träning för att kontrollera negativa affekter i lika hög grad 
som de använder det för att bränna kalorier. Träningen som affektregleringsstrategi utgjorde en 
tvångsmässig vana hos patienterna där tvångsmässigheten kunde kopplas till ett brett spann av 
negativa affekter. En oförmåga att hantera känslomässiga tillstånd kan resultera i att fysisk 
träning används som en affektregleringsstrategi men att detta inte nödvändigtvis leder till 
minskad negativa affekter utan tvärtom ökade. 
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Meyer et al. (2011) menar att när individen får symptom vid utebliven träning kan det 
vara ett tecken på ett beroende av träning. Träningsberoende innebär att man ägnar sig åt stora 
mängder träning och att behovet av att träna fortsätter att vara starkt oavsett om trötthet eller 
skador uppstår som hinder (Davis et al., 1993). Träningsberoende har en negativ inverkan på 
hälsa genom att det kan leda till skador och ge upphov till oönskade fysiska och psykiska 
symptom när man inte tränar. 
Syfte 
Studiens syfte var att med hjälp av djupgående intervjuer undersöka vilken effekt fysisk 
träning har på emotioner och psykiskt välbefinnande för tio individer i åldern 18–35 år. 
Förhoppningen var att få en bild av hur träningen påverkar människor på ett emotionellt och 
psykologiskt plan; vilka känslor som uttrycks i relation till träningen och hur träningen påverkar 
deltagarnas psykiska välbefinnande. 
Metod 
För att uppnå studiens syfte valdes en kvalitativ metod, som är lämplig när man syftar till 
att beskriva eller tydliggöra mänskliga upplevelser genom att använda sig av språkliga data 
(Polkinghorne, 2005) eller fånga upplevelser av ett fenomen (Widerberg, 2002). Detta gäller i 
synnerhet när man vill fånga detaljerna av en viss upplevelse eller ett fenomen (Willig, 2008), 
vilket gäller för denna studie. Kvalitativ metod lämpar sig för att uppnå förståelse för inre 
upplevelser och erfarenheter från människors livsvärld, vilket åsyftas i denna studie. Livsvärld är 
ett centralt begrepp inom fenomenologi, som hänvisar till den värld vi befinner oss i till vardags. 
Det är en värld fäst i tid och rum där fenomen upplevs och ges en mening av de människor som 
upplever fenomenen på sitt specifika sätt (Justensen & Mik-Meyer, 2011). Med en realistisk 
epistemologisk ansats utgår studien från att verkligheten går att komma åt; den är nåbar och att 
intervjupersonernas berättelser representerar deras verklighet. Studien utgår från att det faktiskt 
går att få reda på någonting om fenomenet som studeras och intervjupersonernas verklighet 
(Willig, 2008). Med hjälp av kvalitativ metod har studien konkret möjlighet att få tillgång till 
intervjupersonernas erfarenheter (Ryen & Torhell, 2004). 
 Kvalitativ metod kännetecknas av att den innebär någon form av språklig analys samt att 
analysen i sin tur leder till ett språkligt resultat (Langemar, 2008). Detta står i kontrast till 
kvantitativ metod, som istället innebär någon typ av matematisk bearbetning av data 
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(Polkinghorne, 2005). Bearbetning av intervjumaterialet gjordes med hjälp av tematisk analys, 
som är en metod för att identifiera, organisera och analysera teman i ett datamaterial (Braun & 
Clarke, 2012; Malmberg, 2011). Den gör det möjligt för forskaren att se vad som är gemensamt 
för sättet man pratar eller skriver om ett visst ämne. I denna studie undersöktes det gemensamma 
i vad som berättades muntligt. Metoden tillåter att mönster träder fram utifrån deltagarnas 
utsagor och gör att forskaren kan se vilka upplevelser som är gemensamma. En fördel med 
metoden är att den är lätt att använda för forskare, som använder kvalitativ metod för första 
gången (Braun & Clarke, 2012; Malmberg, 2011). 
Analysen av datamaterialet genomfördes på en semantisk nivå, vilket innebär att det som 
deltagarna uttryckte explicit låg till grund för de teman som genererades. Ett induktivt 
förhållningssätt eftersträvades under analysprocessen. Det innebar att författaren försökte hålla 
sig öppen inför att nya, oväntade teman kunde träda fram eller bildas ur intervjumaterialet. 
Studien utgjorde en kvalitativ exploration, vilket innebär att inga bestämda, specifika hypoteser 
fanns på förhand utan det förelåg ett öppet förhållningssätt med syftet att generera idéer för 
framtida studier (Langemar, 2008). 
 
Deltagare 
Studiens deltagare utgjordes av tio personer med fördelningen fyra kvinnor och sex män. 
Rekrytering gjordes genom besök på föreläsningar, på sociala medier samt annonsering på 
universitetet i form av fysiska lappar.  
Individer som föll inom inklusionskriterierna för rekryteringen var personer i 
åldersspannet 18–35 år som tränade minst tre gånger i veckan, dock utan krav på intensitet eller 
på hur många minuter i veckan man skulle träna för att vara med i studien. Detta på grund av risk 
att stöta bort potentiella deltagare som tränar regelbundet men kör kortare pass, exempelvis 
personer som ägnar sig åt intervall-löpning. Rekryteringen gjordes löpande med hjälp av 
annonsering på gym och träningsfaciliteter i en universitetsstad samt annonsering på det sociala 
mediet Facebook där annonsen spreds och delades i en ”öppen” grupp för personer som tränar.  
Totalt rekryterades och intervjuades tolv individer. Efter ett bortfall på två intervjuer, användes 
tio intervjuer för analysen. Åtta av deltagarna var studenter och två var yrkesverksamma. 
Samtliga deltagare uppgav att de ägnat sig åt träning sedan de var barn, med undantag för två 
personer som börjat träna i vuxen ålder, varav den ena inte tränat i mer än ett par månader. 
Deltagarna hade olika omfattande träningsbakgrunder. Träningsformer som förekom bland 
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deltagarna var olika former av styrketräning, löpning, kampsport och bollsporter. Ett par av 
deltagarna utövade sin träningsform på elitnivå. Studien genomfördes på en normalpopulation 
och inga generaliseringar eftersträvas för en icke-klinisk population. 
Förförståelse.  I kvalitativ forskning är det viktigt att vara medveten om den egna 
förförståelsen (Langemar, 2008). Min egen förförståelse i denna studier består i personlig 
erfarenhet av många olika träningsformer under hela livet. Därtill har jag erfarenheter av hur det 
är att inte kunna träna till följd av sjukdomar och skador. En fördel med detta har varit att jag 
förstått referensramen inom vilken deltagarna berättar, att jag kan relatera till begrepp och 
företeelser som kan förekomma inom träningssammanhang och inte ägna intervjutid till att fråga 
om vad träningsformen går ut på. Samtidigt kan mina egna erfarenheter göra att jag snabbt och 
intuitivt tror mig veta vad det handlar om när deltagare berättar. För att förhindra detta har jag 
försökt att inta en naiv hållning och alltid ställa konkretiserande frågor för att inte tro att jag 
automatiskt vet vad de syftar på i ett visst uttalande. Exempelvis nämner en deltagare vad det 
innebär att vara styrketränande tjej på gymmet och den känslan som det innebär, något som jag 
kan relatera till. Jag ber deltagaren konkretisera hur hon upplever bemötandet och atmosfären på 
gymmet. Jag är försiktig så att jag inte ställer följdfrågor som kan vara ledande, något som jag 
har fått erfarenhet av i form av samtalsmetodik. 
Bortfall. Det blev ett bortfall avseende två intervjuer. När det gäller det ena bortfallet 
användes en röstinspelningsapplikation, som visade sig vara bristfällig vad gäller att spela in en 
längre intervju. Den hade testats för inspelning av cirka fem minuter, vilket också var den mängd 
av intervjun som totalt blev inspelad. Efter denna intervju prövades en ny diktafonapplikation, 
Quickvoice. Intervjuaren provade spela in sig själv under ett längre telefonsamtal för att se att 
applikationen höll kvaliteten även för att spela in längre samtal. Denna applikation användes för 
samtliga inspelningar av resterande tio intervjuer. En av dem resulterade i en ljudfil där 
informationen inte gick att komma åt eller öppna, vilket resulterade i ytterligare bortfall och 
ersattes av en reservintervju som redan var inplanerad ifall någon av deltagarna inte skulle 
komma på grund av sjukdom eller om någon deltagare skulle vilja avbryta sitt deltagande. 
 
Instrument och utrustning 
Utrustning i form av diktafonapplikation på i-pad mini samt mobiletelefon iphone 
röstinspelningsapp samt tvåsidig intervjuguide. 
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Datainsamling 
Semi-strukturerade intervjuer genomfördes. Frågorna ställdes utifrån några 
huvudområden: Information, Betydelse av träning, Känslor, Emotionell reglering och Utebliven 
träning. I intervjuförfarandet låg fokus på lyhördhet, flexibilitet och öppenhet för information att 
träda fram fritt i berättandet, något som är kännetecknande för den kvalitativa forskningsmetoden 
(Langemar, 2008). 
Inför intervjuerna konstruerades en intervjuguide. En pilotintervju genomfördes med 
syftet att pröva intervjuguidens frågor, denna uppgick till 59 minuter. Pilotintervjun genomfördes 
i ett rum med kodlås på Institutionen för psykologi. Intervjuguiden justerades efter genomförd 
pilotintervju, vilket medförde att frågekategorierna Emotionell reglering och Utebliven träning 
bytte plats samt att intervjuguiden utökades med ett par frågor, exempelvis gjordes ett tillägg på 
slutet i form av ”finns det någonting mer kring träning i ditt liv som vi inte pratat om, som du vill 
dela med dig av?” 
Intervjuerna utfördes på Institutionen för psykologi och genomfördes via telefon. 
Intervjuerna var mellan 42–54 minuter långa. Samtliga intervjuer spelades in med hjälp av 
inspelningsutrusning i form av applikationen ”Quickvoice” på i-pad. Samtliga inspelningar 
sparades på en lösenordsskyddad dator i en lösenordsskyddad mapp. Hälften av samtalen 
genomfördes i rum som tillhör Institutionen för psykologi och fem av samtalen genomfördes 
som telefonintervjuer då deltagarna inte hade möjlighet att ställa upp på en fysisk intervju. Dessa 
genomfördes från rum på Institutionen för psykologi. Vid genomförandet sattes mobiltelefonen 
på högtalare, deltagaren informerades därefter om att inspelningen sattes igång på en app på i-
paden, varpå intervjun startades. 
Sammantaget genomfördes tolv stycken intervjuer, men enbart tio stycken kom att 
användas i databearbetning och utgöra underlag för resultatet. Fyra intervjuer genomfördes över 
telefon och sex intervjuer hölls som fysiska intervjuer. En av intervjuerna avbröts efter 8 minuter 
genom att personer öppnade dörren rummet där intervjun hölls. Forskaren hade i samtliga övriga 
intervjusammanhang annonserat att intervju pågår med en varnande lapp på dörren. Efter att 
intervjun avbröts sattes lappen upp. Trots detta avbröts samma intervju ännu en gång trots 
informationen på dörren. Enbart en intervju blev avbruten på detta vis.  
Langemar (2008) poängterar att en del av den icke-verbala kommunikationen (gester, 
ögonkontakt och kroppsspråk) går förlorad vid telefonintervjuer. Dock menar Ryen och Torhell 
(2004) att de nordiska språken tillhör de germanska så kallade lågkontextuella språken där 
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användarna typiskt har ett ”mycket återhållsamt kroppsspråk” och där budskapet ligger i orden 
snarare än i det kontextuella sammanhanget såsom kroppsspråk. Dessutom ger en telefonintervju 
deltagaren en känsla av anonymitet (Langemar, 2008), vilket kan ge en mer avslappnad 
intervjuperson som kan berätta mer öppet om sina upplevelser.  
 
 
Etiska överväganden 
 
Informerat samtycke. Informerat samtycke innebär ett krav på att deltagarna som är 
med i undersökningen ska ha fått information om studien och gett sitt samtycke till att delta. 
Studien följer de etiska principer som framgår i lagen om etikprövning (SFS 2003:460) av 
forskning som avser människor. Av lagen framgår att forskning endast får utföras om individen 
gett samtycke till deltagande i forskningen. Intervjupersonerna ska veta om att deltagandet är 
frivilligt; att de i vilket skedde som helst kan dra sig ur (Kvale et al., 2009). Samtycke 
inhämtades från samtliga deltagare. Informationen som deltagarna fick var att deltagandet är 
frivilligt och att de när som helst kunde välja att avbryta sin medverkan utan närmare förklaring, 
att intervjuerna skulle spelas in, att material ur intervjuerna skulle komma att avidentifieras och 
behandlas konfidentiellt samt att intervjuerna skulle raderas efter det att studien färdigställts. 
Samtliga deltagare fick informationen muntligt. Vid de fysiska intervjuerna gavs samma 
information även skriftligt. I studien valdes att inte sända den skriftliga informationen med post 
till deltagare som ställde upp på telefonintervju, för att undvika att informationen om studien 
skulle kunna förknippas med deras namn på medgivandeblanketten om posten öppnades av 
någon annan. 
 Ytterligare etiska aspekter som beaktades i denna studie var lyhördhet inför om någon 
deltagare beskrev ett lidande i förhållande till träningen eller på något sätt gav uttryck för att ta 
skada. Deltagaren skulle i sådant fall erbjudas en hänvisning till universitetets studenthälsa. 
 
Databearbetning och analys 
En tematisk analys gjordes av intervjumaterialet enligt modellen av Braun och Clarkes 
(2012) som följer sex steg: (1) Genomlyssning av materialet (2) Kodning. (3) Sammanlänkning 
av koder till teman. (4) Granskning av teman i förhållande till varandra och helheten (5) 
Definiering av respektive tema och titulering av teman. (6) Urval av citat för att illustrera 
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temana. Modellens sex steg följer visserligen på varandra i ordning men författarna betonar att 
det i arbetsprocessen ständigt sker en växling fram och tillbaka mellan olika steg. 
 Initialt (1) lyssnades två slumpmässigt valda intervjuer igenom. Utsagor med relevans för 
studiens syfte tecknades ner. (2) En andra genomlyssning av materialet genomfördes och koder 
tecknades ned. Koderna utgjordes av korta beskrivningar av samtalsinnehållet relevanta utifrån 
studiens syfte (se tabell 1). Kodningen gjordes för så många potentiella teman som möjligt. I det 
tredje steget (3) organiserades koderna med syfte att föra ihop lämpliga koder som tillsammans 
kunde bilda teman. De koder vars innehåll tangerade varandra och skapade ett sammanhängande 
mönster i berättelserna skrevs ner och namngavs med temarubriker. Totalt kunde åtta teman 
bildas. Därefter granskades respektive tema (4) och en andra genomlyssning av materialet 
genomfördes. I granskningen fokuserades på att undersöka om respektive tema ansågs vara 
inbördes sammanhållet; att innehållet under temat utgjorde ett mönster tillsammans. Efter 
granskningen föll ett tema bort medan andra teman slogs ihop till ett gemensamt tema. I steg fem 
(5) undersöktes kärnfullheten i respektive tema för att se om temat var relevant för studiens syfte. 
Efter att kärnan i respektive tema klargjorts, namngavs slutligen respektive tema (Braun & 
Clarke, 2012; Malmberg, 2011). 
 
Tabell 1. Exempel på utdrag, koder och slutgiltigt tema 
Utdrag Kod 
…är mer pigg under dagen, mer energi, gladare 
och mer social. När man kör ett hårt pass och 
det kommer jobbiga övningar, vet att det 
kommer vara bra att göra detta, är på och 
taggad men... om det är ett roligt pass och det 
är socialt så ser man fram emot nästa övning 
hela tiden... 
   mer pigg under dagen, mer energi, glad, social 
 
   vet att det kommer att vara bra, 
   på och taggad 
 
   roligt, socialt, ser fram emot nästa övning 
Slutgiltigt tema En källa till glädje och energi 
Resultat 
Resultatet av den tematiska analysen presenteras nedan och består av nio teman: Att kunna 
släppa allt annat, Något att vara stolt över, Att vara en del av något större, En källa till glädje 
och energi, Pressen att prestera, Rädsla att tappa formen, Sorgen att inte kunna träna samt 
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Frustrerande uppförsbackar. Dessa teman presenteras systematiskt i kommande avsnitt och 
varje tema illustreras med citat för att representera respektive tema. I texten har deltagarna givits 
beteckningar från A till J (deltagare A, deltagare B, deltagare C...) för att illustrera vilka utsagor 
som hör till respektive deltagare. 
 
Att kunna släppa allt annat 
Utmärkande för en stor del av berättelserna är att träningen är ett sätt att slappna av. Sju 
av tio deltagare ger uttryck för att träningen hjälper dem att varva ner och släppa tankarna på 
yttervärlden ett tag. Att lyfta vikter eller springa intervaller är inte enbart fysiskt krävande, det 
fordrar ett mentalt fokus och en närvaro i genomförandet av de fysiska övningarna. Deltagarna 
förmedlar positiva känslor kopplade till träningen som en konkret aktivitet. Att koncentrera sin 
uppmärksamhet till en specifik begriplig uppgift ger en chans att få varva ner från en hård dag, 
vilket illustreras i exemplet nedan: 
 
Deltagare A: Efter arbetsdagen som har gått dåligt, någon konflikt eller vad som helst, som man 
tänker mycket på, som tynger en kanske. Så går man och tränar och tänker inte på det under den 
timmen och så kommer man hem sen och så känns det bättre. 
 
Att träna ger en paus från tankarna och en möjlighet att sjunka in i sig själv och bearbeta dagens 
intryck. En deltagare beskriver hur han under träningen koncentrerar sig på sin kroppshållning 
under styrkeövningarna på gymmet och hur detta hjälper honom att släppa tankar på arbete och 
vardagliga problem: 
 
Deltagare B: Det är sätt att rensa huvudet ett litet tag, kommer dit och så fokuserar på vikten, 
dels på hur mycket du ska lyfta men även när du gör övningen hur hållningen är, det är ju 
ganska mycket kroppskännedom, fokuserar väldigt mycket på kroppen och då blir det att  man 
släpper tankarna lite grann så att det blir ett break. Att få en paus från alla intrycken och få 
processa det lite grann eller liksom sjunka in om man känner sig stressad, blir lite som att gå in i 
en liten bubbla liksom. 
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I flera av deltagarnas berättelser förmedlas värdet av träningen som en fristad från det övriga 
livet. En av deltagarna beskriver att det ofta är mycket som rör sig i huvudet på honom och att 
träningen blir ett tillfälle där han kan lägga abstrakta problem åt sidan och fokusera här och nu: 
 
Deltagare C: ...eftersom att jag är en sådan person som överanalyserar allting och har tusen 
tankar i huvudet hela tiden så är det viktigt att ha någonting som får mig att bara kunna släppa 
det och bara skita i allt annat och bara tänka på det som jag håller på med just nu liksom 
 
Citatet ovan visar på ett behov av att lätta på det mentala trycket och att träningen är en aktivitet 
som uppfyller detta behov genom att ge ett avbrott i tankeflödet. Deltagarna delar upplevelser av 
träningen som ett sätt att varva ner. Den upplevs vara ett tacksamt avbrott i vardagen och från 
ständigt pågående tankeverksamhet. I träningen får deltagaren en möjlighet att koppla från sina 
intellektuella och istället bli mer närvarande i kroppens sensationer. 
 
Att vara en del av något större 
Sju av tio deltagare upplever att träningen medför att de blir del av något större. Genom 
att ägna sig åt träning stärker och förtydligar deltagarna sin identitet, både inför sig själv och 
inför andra. Hälften av deltagarna beskriver identitetsaspekten, som en viktig del av en positiv 
självbild, som träningen utgör vilket illustreras genom citatet nedan: 
 
Deltagare D: ...träning en så stor del av den man är, folk som känner mig vet att jag tränar, den 
förknippas med vem jag är, utan träning så vet man kanske inte riktigt vem jag är, så stor del av 
ens jag status när man är duktig på någonting, duktig på tennis, ser upp till en på  klubben och 
man är bra på någonting, jag känner det, är bra på idrott, det blir en del av identiteten 
 
Att vara någon som tränar ger bekräftelse genom att människor ser upp till en och är imponerade 
av vad man kan. Att träningen har ett socialt anseende i dagens samhälle gör att man förknippas 
med positiva attribut. Att vara duktig på något stärker ens självkänsla och att ingå i en större 
grupp människor som tränar upplevs som positivt. För vissa av deltagarna är det stärkande för 
identitet att känna att man tillhör en större grupp av människor som tränar. Tre av deltagarna 
beskriver träningen som en större trend i samhället som de upplever som negativ och som de ger 
uttryck för att de inte vill vara del av. Att vara hälsomedveten och en aktiv person anses 
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beundransvärt och något att eftersträva. Deltagarna känner en motvilja inför att vara del av en 
trend som de anser bidrar till upprätthållande av osunda ideal. Detta uttrycks av två av deltagarna 
nedan: 
 
Deltagare E: Den här träningstrenden som vi har i Sverige. Jag tycker inte bara att den är 
positiv. Jag kan bli lite anti att jag inser att jag är en del av den! Det är beundransvärt att vara 
en person som tränar och är aktiv. Men det sätter ett ideal  för hur människor ska vara, ett osunt 
ideal som inte alla kan nå upp till. En slags moral, träningsmoral. Att du är en bra människa om 
du tränar. 
 
Deltagare F: Det ska liksom inte vara det viktigaste i livet, men det kanske ligger i det att jag är 
hälsomedveten och att det är socialt bra - på något sätt så blir det väl att man boostar sin 
självkänsla, men usch åååh, så vill jag liksom inte vara! 
 
Träningen ger en känsla av att vara en del av ett större sammanhang med tillhörande positiva 
identitetsaspekter. Samtidigt finns hos några deltagare en motvilja inför att vara den av en större 
trend av ohälsosamma ideal och tankar om människor som ej tränar som mindre värda eller ha 
lägre moral. 
 
Något att vara stolt över 
Det är påtagligt i samtliga av deltagarnas berättelser att träningen har en positiv inverkan 
på självförtroende. De beskriver att träningen påverkar dem genom att få dem att må bättre och 
känna sig mer nöjda med sig själva. Berättelserna skildrar att träningen ger känslor av stolthet, 
självaktning och en tro på sig själv till följd av att behärska en färdighet. Detta illustreras av en 
deltagare: 
 
Deltagare C: Jag mår mentalt bättre och blir nöjd och stolt över mig själv att jag ändå lyckas 
med träningen, att jag klarar mig igenom ett pass. Det blir som att man blir stolt över sig själv, 
får lite bättre självförtroende för att man vet att det är en sak som man klarar av. 
 
Att träningen ger ökat självförtroende tycks för flera av deltagarna bottna i att träningen fordrar 
att de tar fram kraft inifrån sig själva för att kunna ta sig igenom ett tufft träningspass. Deltagare 
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C fortsätter att berätta omr hur kämpigt det kan kännas under träningspasset samt hur hon manar 
på sig själv att kämpa: 
 
Deltagare C: Jag brukar bara känna: ååh, jag kommer inte orka det här! Jag vill bara dö typ för 
att det är så jobbigt. Men samtidigt så tänker jag: äh, kom igen nu, jag orkar det här... efteråt så 
blir jag bara så ruggigt trött, tänker alltså jag är så död! Men sen så när jag kommer hem och så 
så blir jag pigg och tänker: shit vad duktig jag är som klarade det här! 
 
Citatet visar på belöningen som ett hårt träningspass ger i form av stärkt självförtroende. Nästan 
alla deltagare delar upplevelsen av att träningen får dem att känna sig duktiga. Vad som ligger 
bakom att känna sig duktig förklaras olika av deltagarna. En deltagare beskriver det såhär: 
 
Deltagare F: …jag tänkte lite kopplat till att man känner sig duktig - att jag kan känna mig stolt 
över mig själv är kanske just det här att jag går och tränar för det ligger i det vill jag göra - jag 
vill vara en person som går och tränar men också att jag kan känna att blir bättre att jag 
utvecklas, och då kan jag känna mig stolt 
 
För deltagaren handlar känslan av att vara duktig om att syssla med någonting där man kan 
utvecklas och märka av att man blir bättre. En annan deltagare kopplar istället ihop känslan av att 
vara duktig och känna stolthet med yttre bekräftelse från omgivningen. Hon beskriver hur hon 
tänker att andra ser på henne i relation till träningen: 
 
Deltagare D: ...när man är duktig på någonting och andra tycker det så gör det att man känner 
sig, mer uppskattad och så också, man får ju bekräftelse av att andra tycker att man är duktig. 
 
Deltagarnas utsagor vittnar om att träningen ger positiva utslag på deras psykiska välbefinnande. 
Kortsiktigt kräver träningen att man tar fram en styrka inifrån, vilket ger en stärkt tilltro till den 
egna förmågan. Långsiktigt infinner sig en känsla av stolthet att vara någon som orkar och klarar 
av. För en del deltagare lyfts det fram som betydelsefullt att även få den yttre bekräftelsen och 
uppskattningen från omgivningen som kommer utav att man tränar. Att vara en person som 
tränar är associerat med någonting positivt. 
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Pressen att prestera 
I föregående tema beskrevs träningen ge upphov till stärkt självförtroende hos deltagarna. 
En baksida av detta framträder i detta tema som handlar om pressen att åstadkomma resultat i 
träningen. Fyra av tio deltagare upplever det som psykiskt plågsamt när de inte håller sin vanliga 
prestationsnivå i träningen vilket leder till minskat självförtroende. En deltagare berättar om hur 
svårt det är att inte alltid prestera högt nog enligt sina egna standards och vilken negativ 
påverkan detta har på hans sinnesstämning: 
 
Deltagare D: ...man känner sig inte nöjd med sig själv när man inte presterat så bra och blir 
självkritisk att man känner att man inte arbetat tillräckligt hårt och blir lite nedstämd… 
 
En deltagare blickar tillbaka på hur det var att träna på elitnivå och hur pressen att prestera där 
gav upphov till känslor av trötthet och stress. När hon ser tillbaka nu inser hon att hon inte 
mådde bra psykiskt av det: 
 
Deltagare F: Man pressade sig lite för mycket för vad man orkade mentalt, då var de inte så bra,  
jag tyckte inte att det var roligt då. Ibland kunde det komma perioder då jag liksom inte ville 
hålla på med det... istället för att ta en eftermiddag ledigt så gick jag ändå och tränade och så 
kanske det ändå bara gick dåligt, presterade inte på den nivån jag ville, vilket kanske inte var så 
konstigt för att jag var trött och orkade inte. Och kanske också var stressad i sådana perioder, 
inte fick ihop saker och ting. Hur jag presterade det blev ändå bara sämre, blev inte bättre av att 
gå och träna 
 
Deltagaren förmedlar att träningspressen gjorde både prestationerna i träningen sämre och att 
hennes psykiska mående blev lidande. Utmattning och mental orkeslöshet blev följden av att ha 
pressat sig för mycket. Två deltagare berättar om hur även andra delar av livet kan påverkas 
negativt när man inte presterat som önskat i träningen. En deltagare beskriver att självtilliten 
sjunker och att han blir mer sluten i sociala sammanhang: 
  
Deltagare D: I skolan att man inte är lika säker på sig själv, tappar lite tilltro till sig själv att 
man inte är lika säker i alla situationer, inte lika öppen mot människor, blir mer säker på sig 
själv när man känner att man är duktig på något, man tappar självförtroende  
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Deltagarnas utsagor vittnar om vikten av att det går bra i träningen för att behålla självförtroende 
och tillit till sin egen förmåga. Sämre prestationer i träningen kan smitta av sig i form av att man 
känner osäkerhet inför sig själv och sina prestationer även på andra områden i livet. Att pressa 
sig mentalt ger upphov till inverkan på måendet hos deltagarna i form av trötthet och orkeslöshet. 
 
Rädsla att tappa formen 
Sex av tio deltagare uttrycker en strävan efter att bibehålla en vältränad form och betonar 
vikten av att hålla kroppen i trim. Flera deltagare förmedlar rädsla för att tappa formen. Vad det 
innebär att vara i form är olika för deltagarna. För vissa ligger fokus på den utseendemässiga 
aspekten och för andra är tyngdpunkten på kroppens funktioner. I berättelserna kretsar några av 
deltagarnas upptagenhet med sin form om att inte gå upp i vikt. För andra handlar det om att 
undvika att tappa i muskelvikt eller att bära upp kroppen på ett graciöst vis. Temat rymmer 
samtidigt glädje över kroppen som något utvecklingsbart och träningen som en väg till att tycka 
om sin kropp. En deltagare har inte lätt för att berätta om att en anledning till att hon tränar är för 
att förbättra utseendet på kroppen: 
 
Deltagare C: …man vill få en fin kropp, hållning och kondition - hur ytlig man än låter så är det 
självfallet så… vill nog bli av med lite av magen och få bättre hållning i ryggen och liksom... 
röra mig lite mer graciöst och inte så jäkla klumpigt alla gånger 
 
En deltagare blickar framåt till ett liv där han inte längre kan träna den lagsport han spelat sedan 
han var barn och föreställningarna om vad det skulle innebära att sluta : 
 
Deltagare A: Jag har tänkt på så ibland hur det skulle bli, när man sen väl slutar, det kommer 
väl någon dag, då har jag tänkt så, vad ska jag göra då, är inte så bra på att lägga upp ett eget 
schema att gå på gymmet, är inte lika disciplinerad, kan känna lite oro för det, också hur man 
reagerar fysiskt, hur man ska hålla formen då kanske…jag vill vara i bra form alltid, vill känna 
mig vältränad och så, hälsosam. 
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Deltagaren förmedlar en rädsla för att formen ska gå förlorad när han en dag slutar med 
träningen. Utan lagträningens fasta träningsrutiner är han rädd att inte kunna bibehålla sin form 
på längre sikt och tankarna att inte längre vara vältränad väcker en oro hos honom.   
 
Deltagare E: I träningen, en av de få gånger som jag verkligen kan älska min kropp. Det är 
schysst att utveckla min kropp och kunna använda min kropp på det sättet. Kan tycka om den när 
jag använder den.... Jag kan göra det här, min kropp är tillräckligt bra. Hylla den för att den 
faktiskt funkar så pass bra som den gör. 
 
I citatet  illustreras känslan av vördnad inför sin kropp som en deltagare upplever när hon utför 
träningen. Deltagaren fastslår att träningen är det enda tillfället hon upplever att hennes kropp är 
bra nog och ett tillfälle då de annars kritiska rösterna kan tystna för en stund. 
 
En källa till glädje och energi 
Utmärkande för samtliga deltagares utsagor är att träningen bidrar med att fylla på med 
energi i vardagen. Detta inbegriper en ökad alerthet och förhöjt humör bland deltagarna. 
Samtliga tio deltagare upplever att träningen får dem att må bra, känna sig starkare och piggare. 
Tre deltagare beskriver det såhär: 
 
Deltagare D: I vardagen känner man sig starkare fysiskt och mentalt. Redan när man vaknar på 
morgonen är man pigg när man cyklar till skolan… känner sig pigg under dagen, har mer energi 
 
Deltagare J: Jag märker att kroppen mår bättre av det, för mig i alla fall, jag blir piggare, sover 
bättre och är mer alert dagen efter. 
 
Deltagare G: Jag blir mer koncentrerad när jag gör något och ja... i och med att, om man har 
något att se fram emot så blir det roligare att göra det andra, som till ex skola, kul att ha något 
att se fram emot i form av träningen   
 
En deltagare berättar om att träningen kan vara riktigt jobbig under själva passet, att glädjen hon 
känner har sin effekt efter avslutat pass snarare än under, vilket illustreras genom citatet nedan: 
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Deltagare C: Jag blir glad och orkar mer sen efter att jag tränat, kanske inte direkt efter men en 
stund efter. Kanske en halvtimme efter. Man är trött i kroppen men pigg mentalt sätt så att säga. 
 
Men träningen är inte en outsinlig källa till energi. En av deltagarna berättar hur jobbigt det 
känns när träningen inte levererar den energikick som träningen vanligtvis ger: 
 
Deltagare E: Ibland hjälper inte träningen, då gör det bara mig mer frustrerad. Kan känna mig 
värdelös för att den inte funkade, när jag har gått och tränat och inte orkat vad jag ville. 
 
Deltagaren förmedlar känslor av värdelöshet och frustration som hon riktar mot sig själv när hon 
inte haft energi under träningspasset. En annan deltagare beskriver hur det kan vara svårt att 
fortsätta motivera sig till att träna flera gånger i veckan och sällan får något uppehåll. Han 
berättar att det är många gånger som han gärna skulle slippa träningen. Men när han visualiserar 
ett träningspass erinrar han plötsligt den känsla som oftast präglar träningspassen: 
 
Deltagare A: …det är ändå glädje måste jag säga - att få göra det man tycker är kul, det man 
tycker är roligast, ibland glömmer man bort att det är det man tycker är roligast kanske, att det 
inte bara är krav 
 
Temat illustrerar positiva influenser av träningen i form av ökad ork, glädje och koncentration. 
Samtidigt beskrivs träningen ge upphov till vanmakt och irritation när energin inte finns från 
början för att utöva träningen. 
 
Sorgen att inte kunna träna 
Fem av tio deltagare har negativa erfarenheter av att vara förhindrade från att träna. De 
berättar om saknaden som uppstår när man inte kan hålla på med det man tycker är kul som man 
brukar göra: 
 
Deltagare I : ...när man är van vid att träna jättemycket och sen inte kan göra det, det tycker jag 
är jobbigt! 
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En annan deltagare beskriver emotionella reaktioner i form av förlust och saknad samt en 
ständigt mental upptagenhet i tankarna som kretsar kring att komma tillbaka: 
 
Deltagare H: När jag inte kan göra det så saknar jag det, det är väl förlustkänslor... man tänker 
på det  hela tiden, jag vill börja träna, jag borde träna... tänker på det hela tiden: borde börja 
nu, borde börja nu, blir skuldkänslor när jag inte gör det… 
 
En deltagare berättar hur det kan kännas att vara borta från träningen när man är skadad och den 
emotionella förlust detta innebär när man riskerar att förlora sin roll inom laget: 
 
Deltagare A: Det som varit jobbigt är att man kommer ifrån laget och blir... man får ju inte 
spela och när man då kommer tillbaka så kanske man har förlorat sin plats i laget, så det kanske 
är tungt mentalt att inte kunna göra någonting åt det, att bara vänta, det kan vara lite 
frustrerande 
 
Deltagaren upplever att uppehåll från träningen distanserar honom från sitt lag och medför risken 
att förlora sin position i laget. Att vara skadad testar deltagarens tålamod då han måste invänta att 
skadan ska läka ut - en process han inte har någon kontroll över, vilket ger upphov till 
frustration. 
En deltagare berättar om vilken inskränkning av friheten det innebar att ha fysiska begränsningar 
som uppstått och förändrat vardagen och vilken effekt det får för humöret när hon var skadad: 
 
Deltagare C: När man inte kan göra någonting så blir man lite lättirriterad, otålig och lite sur 
och så... man blir frustrerad att man inte kan träna längre.... Man var så frustrerad - till slut så 
att man bara grät man liksom… 
 
En av deltagarna, som tidigare tävlat på hög nivå, tvingades sluta på grund av en skada. Han 
beskriver en pågående strävan och längtan efter att finna något som kan ge honom det som hans 
tidigare sport gav honom. Han berättar att när han funnit en ny träningsform så får han en ny 
skada. Det väcker känslor av besvikelse hos honom att ännu en gång hindras på grund av en 
skada: 
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Deltagare G: Det var tradigt för då hade ända en gnista tänts - att jag kanske hade hittat något 
som jag inte haft sedan jag slutade med tennisen. 
 
Deltagarna delar upplevelser av känslor av förlust och saknad som väcks när man hindras träna. 
Det innebär en stor förändring när man är van att träna flera gånger i veckan och plötsligt är 
fysiskt begränsad. I berättelserna uttrycks känslor av frustration, nedstämdhet, kontrollförlust och 
skuld kopplat till att inte kunna träna. 
 
Hindrar mig från att falla 
Sju av tio deltagare beskriver att träningen hjälper dem att reglera och hantera känslor. 
Träningen har en känslomässigt stabiliserande effekt och hjälper till att hålla huvudet ovanför 
ytan. Vissa beskriver det som att de inte faller lika djupt ner i känslor av nedstämdhet. En 
deltagare berättar om hur hon ser på träningen nu jämfört med när hon var yngre då träningen 
främst handlade om att gå ner i vikt eller hålla sig smal. På senare år ser hon träningen som en 
strategi för att förhindra nedstämdheten att tränga sig på. Hon beskriver det så här: 
 
Deltagare E: Jag är nog lyckligare när jag tränar... nu vet att jag mår mycket bättre psykiskt när 
jag tränar och är aktiv... då får jag inte perioder när jag är deprimerad och nedstämd...när jag 
tränar regelbundet så blir jag inte heller ledsen och jag faller inte lika djupt. 
 
Träningen blir ett sätt att undvika negativa känslor, till exempel att agera ut ilska och frustration. 
Det är känslor som kan få negativa konsekvenser om de ageras uti vardagen, i träningen kan 
deltagaren kanalisera sin ilska och göra sig av med emotionella rester ifrån den gångna dagen: 
 
Deltagare A: ...om man har haft en kass dag i skolan, jobbat hårt... kan vara jävligt skönt att 
sticka iväg och löpträna eller spela tennis, behöver inte tänka så mycket, skönt att släppa 
jobbiga grejer blir att man avreagerar sig då lite frustration att man inte fått gjorda grejer... då 
är det skönt att ha något annat att fokusera på är arg på vissa saker, bra att få ut ilska och 
frustration att få ut det i träningsmiljön om går och irriterar sig på vissa andra människor eller 
så 
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Två deltagare beskriver hur träningen förhåller sig till stress för dem. Den ena upplever att 
träningen hjälper till att minska stressen medan den för den andra deltagaren ger upphov till 
stress: 
 
Deltagare I: Jag får spänningshuvudvärk i perioder när man stressar mycket och inte klarar av 
att dämpa stressen med träningen... ofta brukar jag kunna reglera det med träning så att 
säga…tycker att jag ändå hittat en ganska vettig balans 
 
Deltagare C: Den tar mycket tid, främst det som är den stora nackdelen. Hinner inte med att 
umgås med sin pojkvän eller andra vänner. Blir så stressigt att hinna med träning, umgås med 
pojkvän och umgås med familjen, för lite timmar på dygnet att hinna med allting 
 
Det tycks finnas skilda upplevelser av hur träningen förhåller sig till stress bland deltagarna. 
Vissa upplever att den är en välbehövlig strategi för att dämpa och hantera stress. Andra 
deltagare uttrycker att den genom att konkurrera med andra bitar i vardagen istället utgör en källa 
till stress. Träningen är ett sätt att slippa obehagliga, olustiga känslor som nedstämdhet men ger 
även en chans att få utlopp för ilska och frustrationer.  
 
Frustrerande uppförsbackar 
             Temat handlar om vilka processer som uppstår hos deltagarna när man haft uppehåll i 
träningen. Att ha tappat muskelstyrka och kondition upplevs som mycket jobbigt bland 
deltagarna. Fem av tio deltagare upplever det som frustrerande att försöka komma tillbaka till 
samma form som man haft tidigare efter ett träningsuppehåll. En deltagare märker att han inte 
längre kan ta sig igenom sin vanliga runda som han klarade utan svårighet förut och det skapar 
en ledsenhet och frustration i honom: 
 
Deltagare D: ...blir frustrerad och nedstämd att för ett år sen när jag kände mig så mycket 
starkare fysiskt och nu får jag kämpa på för att ta mig igenom rundan som jag brukade klara 
 
Genom att observera sig själv eller mäta sina resultat framgår tydligt om man har tappat i 
kondition. Man känner av vilka övningar som är enkla att klara av och när det börjat att ta emot. 
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Att försöka komma tillbaka efter ett träningsuppehåll blir ett mentalt hinder som man måste ta 
sig över, vilket uttrycks i exemplet nedan: 
 
Deltagare D: Man har en uppförsbacke framför sig att komma tillbaka till samma form...man 
känner sig i dålig form, inte tränat på länge, har en uppförsbacke igen och är inte så motiverad 
 
Motivationen tycks sjunka efter en periods träningsuppehåll när man märker att formen har 
försämrats av att vara borta från träningen. Självförtroendet får sig en törn när man märker att 
kroppen reagerat negativt på att ta ett uppehåll från träningen. Att inte kunna lyfta lika mycket 
eller springa lika fort som man gjorde före träningsuppehållet leder till känslor av nedstämdhet. 
Diskussion 
            Syftet med studien var att uppnå förståelse för hur träningen inverkar på emotioner och 
psykiskt välbefinnande. Utifrån resultatet framgår att träningen inverkar på ett emotionellt plan 
genom att ge upphov både till positiva och negativa känslor. Glädje, energi, styrka, lust, stolthet 
och gemenskap är tongivande känslor i deltagarnas beskrivningar av träningens inverkan. Även 
sorg, rädsla, nedstämdhet och frustration är gemensamma drag i deras utsagor. Dessa känslor har 
främst beskrivits i relation till uppehåll från träningen. På ett psykologiskt plan framträder en 
bild av att hur bra man presterar i träningen får effekt på deltagarnas självförtroende. Vidare kan 
man utifrån den bild som deltagarna ger genom sina berättelser se att träningen överlag påverkar 
sinnesstämningen på ett positivt sätt, genom att höja humöret, glädje- och energinivån. Studien 
har lett fram till en bild av hur träning kan påverka deltagarnas emotioner och psykiska 
välbefinnande och syftet har således uppnåtts. 
 
Träningens inverkan på psykiskt välbefinnande 
 Den bild som deltagarna ger är att det finns en koppling mellan att lyckas i träningen och 
ett högre självförtroende. Samtidigt minskar självförtroendet när det går sämre i träningen, vilket 
framträder under temat Pressen att prestera.  Det minskade självförtroendet påverkar även andra 
livsområden, som arbete och studier. I vilken grad träningen har påverkan på självförtroendet 
skulle kunna bero på syftet till att man utövar träningen. Om syftet är att ständigt bli bättre för att 
vinna tävlingar, är det möjligt att självförtroendet skulle påverkas annorlunda än om man tränar 
enbart för nöjes skull. Genom att titta på matchtavlan går det snabbt att avgöra vem som är 
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vinnare och förlorare i en fotbollsmatch. Det går att tänka sig att om träningen syftar till att 
uppnå resultat, som kan mätas i siffror och jämföras med andra människor, blir slaget hårdare 
mot självförtroendet när man presterar sämre. Att träningen, när det går sämre, minskar tron på 
ens förmåga på andra områden i livet, skulle också kunna vara ett resultat av en tredje faktor. 
Exempelvis om man genomgår en livskris, skulle det kunna leda till sämre prestationer både i 
träningen, på arbetet och i skolan – utan att träningen i sig låg bakom det lägre självförtroendet. 
En möjlig förklaring till att självförtroendet ökar när man lyckas i träningen är att 
deltagarna ägnar sig åt träning minst tre gånger i veckan och därmed utgör den en relativt stor del 
av deras vardag. Det är ett återkommande moment där prestationerna kan mätas i siffror; hur fort 
man springer, hur tungt man lyfter eller hur många mål man gör i en fotbollsmatch. Därmed går 
det hela tiden att stämma av ”hur bra man är” genom dessa siffror och således få svart på vitt att 
man har lyckats.  
Att använda träningen som verktyg för att höja självförtroende vore ingen 
permanent lösning på dåligt självförtroende, eftersom träningen måste utövas kontinuerligt. Att 
upphöra med träningen vid sjukdom, skada eller liknande skulle då kunna påverka 
självförtroendet och i förlängningen det psykiska välbefinnandet negativt. I denna studie 
framkom, under temat Frustrerande uppförsbackar att träningsupphåll ledde till nedstämdhet hos 
några av deltagarna. Processen mot att komma tillbaka till träningen präglas av frustrationer och 
i och med att deltagarna jämför sig med ett tidigare mer högpresterande jag, känner de sig sämre. 
En möjlig förklaring till nedstämdheten de ger uttryck för, skulle kunna vara att träningen 
tidigare fått dem att känna sig bra, men att självförtroendet sjunkit till följd av att träningen 
upphörde. 
Det går att urskilja en oro i deltagarnas utsagor, som handlar om rädsla för att 
förlora en fysiskt god form som man uppnått med träningens hjälp, vilket återspeglas i temat 
Rädslan att förlora formen. Vad som menas med att förlora formen kan få olika betydelse 
beroende på vad varje individ själv lägger in i att ”vara i form”. Det skulle kunna syfta på 
utseendemässiga aspekter och att vara attraktiv. Det skulle också kunna syfta på att ha en kropp 
som fungerar och som är stark nog att klara fysiskt arbete. Ytterligare en tolkning av begreppet 
fysisk form skulle kunna vara att man åsyftar någon form av god hälsa, där man är frisk och har 
ork att klara vardagen. Det finns fler möjliga tolkningar av vad det innebär att vara i form och 
beroende på vad man menar med att förlora formen kan det ha olika betydelse.  Trujillo och 
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Brougham (2004) fann i sin studie där de undersökte orsaker till att man tränar att deltagare i 
åldersspannet 18–34 (väldigt nära åldersspannet för deltagarna i denna studie) angav 
interpersonell attraktion som en viktig orsak till att de tränar. Det är möjligt att om man i denna 
studie haft fler följdfrågor till varför det är betydelsefullt att vara vältränad, hade kunnat visa på 
attraktionsmässiga orsaker till att man vill vara i fysiskt god form. Detta hade varit en intressant 
aspekt att fördjupa sig i när det gäller nya forskningsstudier. 
Gemensamt för deltagarnas utsagor är dock upplevelsen av att vara rädd att förlora 
någonting som man har. Formen kan antas vara värdefull för deltagarna att bibehålla. En möjlig 
tolkning till varför det är värdefullt att vara i god form skulle kunna förklaras inom ramen för 
samhällsnormer. Frisén et al. (2014) menar att vi lever i en kultur där skönhet och utseende står 
högt i kurs och är eftersträvansvärda på gruppnivå. Om man är i fysiskt god form följer man 
rådande normer för utseende. Detta skulle kunna vara en förklaring till att man känner en rädsla 
inför att förlora den kropp man byggt upp. Om man istället resonerar utifrån att fysisk form 
handlar om att kroppen ska fungera och fylla en praktisk funktion, som att orka leka med sina 
barn eller att lyfta kartonger, då skulle rädslan att förlora formen istället handla mer om en 
begränsad frihet som det innebär att inte ha fysisk styrka nog att klara av saker som man vill. 
Utifrån den tredje tolkningen av begreppet vara i form där det innebar att ha god hälsa, så skulle 
rädslan istället kunna handla om att få förkortad livslängd, inte ha energi nog eller att bli sjuk för 
att man inte tar hand om sin kropp. 
 
Träning som strategi för emotionell reglering 
  Resultaten av studien belyser träningens betydelsefulla roll för att reglera känslor. Enligt 
Gross (2014) har träningen en känsloreglerande funktion och kan medvetet användas som en 
strategi för att påverka sina känslor. Resultatet visade delvis på att deltagare använt träningen 
som en medveten strategi för att reglera känslor och möjligtvis även på ett omedvetet plan. 
Deltagarna uttryckte under temat Hindrar mig från att falla att de använde träningen som strategi 
för att hantera ilska, frustration och nedstämdhet, alltså på ett medvetet plan ville de uppnå en 
påverkan på sitt känslotillstånd med träningens hjälp: ”...bra att få ut ilska och frustration att få 
ut det i träningsmiljön...”. Träningen användes av vissa deltagare som en strategi för att reglera 
stress medan andra deltagare upplevde att träningen istället var en källa till stress. Deltagare kan 
ha använt träningen som strategi för att påverka sitt känslotillstånd på ett omedvetet plan vilket 
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inte utesluts. Något som stödjer detta är att deltagare beskrev nedstämdhet före träningspass, ett 
stämningsläge som de övergick till att beskriva som glädje- och lustfyllt under och efter passet.  
I resultatet framkom även att träningen kan få motsatt effekt och istället öka styrkan 
i de negativa känslorna när man inte uppnår önskad effekt av träningen. Att träningen kan 
förstärka redan befintliga negativa känslor men även reglera ner dem i grad är fynd som ligger i 
linje med vad Meyer et al. (2011) funnit för ätstörningspatienter; att träningens affektreglerande 
komponent kunde utebli och att de negativa affekterna ökad istället i styrka till följd av 
träningen. I motsats till Meyers’ studie genomfördes denna studie på en normalpopulation medan 
Meyer undersökte en klinisk population, bestående av patienter som uppvisade tvångsmässighet i 
sitt sätt att träna.  
Träningens inverkan på emotioner 
 Bilden som deltagarna ger visar att träningen ger upphov till flera positiva känslor. Den 
bidrar med glädje och energi och är ett lustfyllt moment i vardagen. Vissa positiva känslor 
beskrivs komma med en fördröjd effekt: ”Jag blir glad och orkar mer sen efter att jag tränat, 
kanske inte direkt efter men en stund efter...”. Dessa fynd ligger i linje med vad Hale et al. (2002) 
i form av fördröjningseffekter på humörinverkan av träning. De såg en fördröjd effekt 60 minuter 
efter styrketräning i form av reducering av ångestnivån. I motsats till Hale et al. framkom 
fördröjningseffekten för ångest medan den i denna studie gällde glädje. 
Träningen ger också ett ökat fokus och koncentration, vilket framgår i temat Att kunna släppa 
allt annat där träningen beskrivs som en efterlängtad paus från övrig vardagssysselsättning som 
arbete och studier. Eftersom deltagare överlag får ut en positiv effekt av träningen i form av ökat 
fokus, koncentration och avslappning verkar Anderson och Shivakumars (2013) fynd kunna 
bekräftas. I sin studie fann de att fysisk aktivitet gav positiva utslag på vitalitet, energi, klarare 
tänkande och en allmänt ökad känsla av välbefinnande, fynd som ligger i linje med resultatet för 
denna studie. Deltagarna uttrycker att träningen är en aktivitet som inte kräver att de håller den 
intellektuella verksamheten igång; under träningen kan deltagarna släppa tankar på arbete, 
studier eller konflikter. En möjlig förklaring skulle kunna vara att träningen mildrar avspänningar 
och tillgodoser ett behov av avslappning som inte tillgodoses med någon annan strategi. Om så 
är fallet finns risken att man är beroende av träningen för att varva ner och slappna av. Vid 
träningsuppehåll finns då ingen annan strategi att tillgå, vilket kan leda till att ens psykiska 
välbefinnande blir negativt påverkat och att man mår sämre än vad man annars skulle ha gjort. 
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En annan förklaring är att det finns bakomliggande orsaker till att spänningarna uppstått i första 
taget och att träningen blir en distraktion från att ta tag i problemen. En konflikt med partnern 
som ligger olöst, skulle rimligtvis om den löstes, kunna lätta spänningarna som träningen annars 
hjälper till att lösa upp. Det går att tänka sig att man kortsiktigt kan distrahera sig från problem 
som ger upphov till spänningar, men att man ur ett mer långsiktigt perspektiv enbart undviker 
problemen. Å andra sidan, skulle man ur ett mer positivt ljus kunna se det som att träningen, 
genom att vara en fristad där man kan slappna av och tänka på annat, bidrar till att man är 
lugnare när man väl tar sig an konflikten. 
En bild som deltagarna ger under temat Att vara del av något större är att det finns en 
positiv social aspekt av att träna som ger en känsla av gemenskap och identitet i att vara någon 
som tränar och genom att man är del av en större grupp människor som tränar. I relation till detta 
hänvisar Thayer (2001) till studier som visar att en låg sinnesstämning kan höjas genom att söka 
upp någon slags social interaktion. En möjlig tolkning är att den sociala interaktionen det medför 
att träna tillsammans, bidrar med positiva känslor oberoende av träningen i sig. Samtidigt som 
det finns en positiv känsla i att tillhöra en större grupp förmedlas en negativ upplevelse genom 
att vara del av en större trend i samhället, där träningen skulle vara något som gör en till en bättre 
människa. 
Emotionell och psykisk inverkan av att inte kunna träna 
 Resultatet visar att träningsuppehåll ger upphov till känslor av förlust, nedstämdhet, 
besvikelse och frustration, vilket framkommer i temat Sorgen att inte kunna träna. Det blir 
tydligt att även om träningen har en förhöjande effekt på energinivå och humör så upprätthålls 
inte dessa positiva effekter när man gör uppehåll från träningen, exempelvis i samband med 
sjukdom, skada eller en självvald viloperiod. Studiens resultat ligger i linje med vad Pierce 
(1994) fann i sin studie, att träning hjälper till att upprätthålla positiva känslor och bidrar med att 
undvika de negativa känslorna (på kort och lång sikt) förknippade med att ej vara fysiskt aktiv. 
Det förekommer även en mental upptagenhet av träningen för vissa deltagare som uppstår när de 
inte kan träna till följd av skador. Detta är dock ingen generell tendens bland deltagarna. Över lag 
är det gemensamma känslor som sorg, saknad och förlustkänslor över att vara hindrade från att 
utöva träningen på grund av att man är skadad. I relation till detta, skrev Acevedo (2012) att 
skador är något som kan uppstå till följd av överträning och att överträning kan ge en negativ 
påverkan på sinnesstämningen. Utifrån detta är en förklaring till deltagarnas känsla av sorg att 
de, när de får ett uppehåll från träningen, ges möjlighet att känna efter och att de som de upplever 
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är konsekvenser av att ha övertränat. Dock har ingen sådan kategorisering som ”överträning” 
applicerats på deltagarna i denna studie. Något som talar emot att förlustkänslorna skulle vara 
symptom på överträning är att deltagarna är väldigt specifika med vad de saknar när de inte kan 
träna, exempelvis saknar en deltagare sin roll inom laget, en annan deltagare saknar passionen 
för sport som träningsaktiviteter tar fram i honom. 
Metoddiskussion 
I föreliggande avsnitt diskuteras studiens metodval, rekryterings- och intervjuförfarande, 
tillförlitlighet, representativitet och generaliserbarhet samt etiska överväganden och framtida 
forskning. 
Metodval. Kvalitativ metod bedömdes lämplig för att uppnå studiens syfte som var att 
uppnå förståelse för den fysiska träningens inverkan på emotioner och psykiskt välbefinnande. 
Tematisk analys valdes som analysmetod för att beskriva deltagarnas erfarenheter och analysera 
intervjumaterialet. Det är en analysmetod som är lättanvänd för en forskare utan tidigare 
erfarenheter av kvalitativ forskning. Semi-strukturerade intervjuer lämpar sig när man vill 
komma åt deltagarnas inre upplevelser och livsvärld (Willig, 2008), vilket var fallet i denna 
studie. Studien följde tematisk analys enligt Braun och Clarkes’ modell. 
Rekrytering och urval. Deltagarna bestod av en relativt heterogen grupp, de tränade till 
exempel olika träningsformer. Med större variation av deltagarna hade kanske andra spår och 
teman identifierats i analysen. I rekryteringen angavs att man skulle träna minst tre gånger i 
veckan. Dock angavs inga krav på hur många minuter i veckan man skulle träna för att vara med 
i studien utan enbart antalet tillfällen. Hur stor mängd träning som deltagarna ägnade sig åt kan 
därför ha skilt sig åt avsevärt, vilket kan ha snedvridet resultatet. Exempelvis kan 
inklusionskriterierna i studien ha medfört att vissa träningsformer eller personer kan ha 
exkluderats ur studien, som skulle kunna haft andra erfarenheter av hur träning påverkar deras 
välbefinnande och emotioner.  Individer som utför all sin träning vid ett enda tillfälle skulle 
kunna få en helt annan effekt av träningen än de som inkluderats i studien. Det kan även vara så 
att deltagarna som inkluderats i studien kanske inte tränar så stor mängd i faktiskt tid utan enbart 
i antal tillfällen, vilket skulle kunna minska effekten av träningen för att det egentligen inte blir 
så stor mängd träning. 
En skillnad som intervjuaren upplevde mellan pilotintervjun och de övriga intervjuerna 
var att informanternas svar inte var lika långa och detaljrika som vid pilotintervjun. 
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Pilotintervjun genomfördes i ett mindre rum. Rummet hade dessutom ett kodlås och inga fönster 
som vette ut mot ”verkligheten utanför”. Möjligen kan detta ha bidragit till att en känsla av att 
vara innesluten i en trygg zon där informanten kände sig mer öppen att prata fritt och således 
berätta mer än kommande informanter vars intervjuer genomfördes i universitets större 
grupprum. En av intervjuerna genomfördes i ett mindre rum och dessutom under helgen när inga 
människor rör sig på universitetsområdet. Denna intervju blev något längre än de andra, 54 
minuter, vilket stödjer tesen om att informanternas utsagor blev mer omfattande till följd av att 
intervjun genomfördes mer avskilt och mer tydligt avskuret från omgivningen. 
 Intervjuförfarande. Under en av intervjuerna blev intervjuaren och deltagaren störda 
genom att någon öppnade dörren. Inverkan på resultatet bedöms inte vara stort, då 
intervjupersonen tog vid i sin berättelse utan att explicit ge något uttryck för att ha störts i sina 
tankeprocesser. Det är tänkbart att inverkan kan ha skett på deltagaren som gjort henne mer 
återhållsam eller sparsam i sin berättelse, dock märktes inga påtagliga skillnader i 
intervjuprocessen före och efter avbrotten. Intervjupersonen kommenterade inte heller avbrotten 
mer än att vifta bort det med ett skratt. 
  Tillförlitlighet. Morrow (2005) betonar vikten av att beakta subjektivitet i 
forskningsprocessen, det vill säga hur man som forskare inverkar på meningsskapandet. Som 
forskare utgör man själv ett verktyg och kan inte undgå att påverka datainsamling och tolkingen 
av data. Saker som kan interferera är forskarens emotionella involvering i ämnet, antaganden 
som formas genom läsning av litteratur samt interaktionen med deltagarna. Att övervaka sig i 
forskningsprocessen och där man som forskare blir medveten om ens implicita antaganden och 
predispositioner och sätta dem åt sidan för att undvika att de influerar forskningen kallas 
bracketing (Morrow, 2005). Reflexivitet: forskaren informerar om sitt perspektiv och hur det kan 
påverka (Willig, 2008). 
Representativitet och generaliserbarhet. En viktig aspekt av representativiteten i 
kvalitativ forskning är strävan efter att på ett så rättvist sätt som är möjligt representera 
deltagarnas verklighet. En strategi för detta är att under datainsamlingsprocessen positionera sig i 
en naiv hållning. Detta innebar rent konkret i denna studie att under intervjuerna be deltagarna 
om tydliggöranden och att fördjupa sig i det som deltagarna berättar och vilken mening detta har 
för dem. Ett naivt förhållningssätt är viktigt i synnerhet när intervjuaren har en ”insider-roll” i 
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förhållande till kulturen som studeras eller är bekant med fenomenet som undersöks (Morrow, 
2005). 
Urvalet bestod av en heterogen grupp med deltagare med varierade träningsbakgrunder 
och olika aktuella träningsvanor. Gruppen deltagare bestod av tre personer som tidigare tränat på 
elitnivå inom diverse sporter. Deltagarnas träningsbakgrunder sträckte sig tillbaka till barndomen 
bortsett från en deltagare som börjat i vuxen ålder samt en deltagare vars träningshistorik inte 
sträckte sig längre tillbaka än ett kvartal. Åtta av 10 deltagare var studenter och två hade arbete 
som sysselsättning. Av de två bortfallen var båda individer yrkesverksamma. Ingen av dem 
avbröt självmant studien och således läggs ingen vikt vid någon mellan sysselsättningen som 
orsak till bortfall. 
Kvalitativa studier säger ingenting om mängd eller frekvens. På basis av detta har 
kvantitativa generaliseringar uteslutits. Däremot är det möjligt för kvalitativ forskning att säga 
något om hur väl resultatet kan generaliseras till den population och ämnesområde som studeras, 
så kallad kvalitativ generaliserbarhet (Langemar, 2008) och diskuteras i följande stycke: om 
man hade gjort intervjuerna med äldre personer hade resultatet kunnat se annorlunda ut. En 
möjlighet är att äldre personer hittat alternativa strategier till emotionell reglering till exempel, 
och på så vis inte blivit lika starkt påverkade vid träningsuppehåll. En annan aspekt är om man 
utfört studien i ett annat land med annorlunda kulturella betingelser eller sätt att förhålla sig och 
tala om känslor. Till exempel om intervjuerna skett på italienska som räknas till de 
romanska ”högkontextuella språken” där orden inte kan tolkas bokstavligt utan måste ses i ljuset 
av framförandet av orden och kontexten de sägs inom (Ryen & Torhell, 2004). I en sådan studie 
hade det varit relevant att välja ett mer tolkande analysförfarande av data och tolka utöver det 
som uttrycks explicit genom deltagarnas ord som gjort i föreliggande studie.   
En tredje aspekt är om studien hade inkluderat deltagare som utfört andra typer av 
träningsaktiviteter, till exempel fanns inga deltagare som sysslade med typiskt självständiga 
sporter som vissa friidrottsgrenar eller skidåkning. Deltagarna bestod av individer som ägnar sig 
åt en mängd olika träningsformer. Resultatet hade säkerligen sett annorlunda ut, andra teman 
hade troligen kommit fram om man intervjuat tio individer som höll på med samma 
träningsform. 
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Sammanfattning av resultat 
I berättelserna framträder att träningen hjälper deltagarna att varva ner och bli mer 
närvarande i kroppen samt att den har en förhöjande effekt på humör, energinivå, självförtroende. 
Många av deltagarna beskriver träningen vara lustfylld och ge ett tillskott av energin i vardagen. 
I berättelserna förmedlas att träningen får deltagarna att känna stolthet. En del deltagare uttryckte 
att träningen stärker deras känsla av identitet och vissa deltagare gav uttryck för att träningen ger 
en känsla av gemenskap genom att man är del av en större grupp människor som tränar. 
Självförtroendet tycks hos deltagarna vara kopplat till deras prestationer i träningen. Högre 
prestationer i träningen ger ökad tilltro till den egna förmågan på andra områden, som i studier 
och arbete. Lägre prestationer i träningen ger minskat självförtroende och en ökad självkritik hos 
deltagarna. Träningsuppehåll beskrivs vara psykologiskt smärtsamma och ger upphov till känslor 
av förlust, nedstämdhet, besvikelse och frustration i berättelserna. Resultatet belyser 
komplexiteten i hur fysisk träning inverkar på människors emotioner och psykiskt välbefinnande.  
Genom att öppet utforska vilka effekter träning har på ett emotionellt och psykologiskt plan har 
denna studie bidragit med ett fördjupat perspektiv på träningens inverkan på psykiskt 
välbefinnande. Dessa infallsvinklar kan användas för att fortsätta utforska vilken potential 
träningen har när det gäller att påverka mänsklig psykisk hälsa. 
Framtida forskning 
Studiens resultat ger en flerdimensionell bild av hur träningen påverkar människor på ett 
emotionellt och psykologiskt plan. Den har både en positiv och negativ inverkan på deltagarna i 
detta avseende. Träningen tycks ge en positiv påverkan i form av glädje, stolthet, energi, 
gemenskap och självförtroende. Samtidigt finns en negativ påverkan i form av prestationskrav, 
nedstämdhet, besvikelser och frustrationer.  
I en framtida kvalitativ studie hade man kunnat fördjupa sig antingen i de positiva 
aspekterna av träningens inverkan eller i de negativa aspekterna. Det hade varit intressant att 
undersöka betydelsen av kön, ålder och träningsform i relation till positiva respektive negativa 
aspekterna. Ett annat spår när det gäller negativ inverkan av träningen är att fördjupa sig i vilka 
riskfaktorer som finns för att utveckla ett psykologiskt skadligt förhållande till träningen. Vad 
gäller träningens positiva inverkan på självförtroende hade det varit intressant att undersöka om 
självförtroendet påverkas i större utsträckning hos individer som aktivt mäter sina resultat än de 
som tränar utan att föra protokoll över resultaten.  
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Studiens resultat visar även att träningen används som strategi för att hantera känslor. På 
vilket sätt som individer använder träningen som känsloreglerande strategi är ett fenomen värt att 
utforska mer djupgående med hjälp av framtida studier. 
Denna studies resultat belyser hur människor reagerar på att inte kunna träna. 
Träningsuppehåll väcker känslor av nedstämdhet och frustration och är psykologiskt 
smärtsamma. Ett uppslag till en framtida kvantitativ studie är att undersöka om det finns det 
andra aktiviteter som kan fylla samma emotionella och psykologiska funktionen som träningen 
gör? En sådan undersökning hade kunnat bidra genom att hjälpa människor att hantera de 
naturliga uppehåll från träning som uppstår i livet (exempelvis vid skada eller sjukdom) och att 
reducera lidandet som uppstår vid träningsuppehåll. 
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Bilaga A 
 
Vad betyder träningen för dig? 
Dela med dig av dina erfarenheter av fysisk träning! 
 
 
 
Deltagare sökes till studie 
Är du mellan 18–35 år, tränar minst 3 gånger i veckan och kan tänka dig att ställa upp på en 
timmes intervju där du delar med dig av träningens betydelse i ditt liv? 
 
Jag skriver min psykologexamensuppsats inom området för psykologi och är intresserad av hur 
fysisk träning påverkar oss på ett emotionellt plan. Jag är intresserad av att intervjua personer om 
deras upplevelser och förhållande till träningen för att bättre förstå träningens inverkan i 
människors liv. Intervjuerna kommer att vara fullständigt anonyma och efter att uppsatsen är klar 
kommer intervjumaterialet att förstöras. 
 
Är intresserad eller har du frågor om projektet? 
Skicka ett mail med intresseanmälan till: 
fek09jst @student.lu.se 
 45 
 
Bilaga B 
 
2015-03-18 
 
Information gällande psykologexamensuppsats av Jessika Ståhl under handledning av Per 
Johnsson 
 
Syftet med projektet är att undersöka den känslomässiga betydelsen av fysisk träning i 
människors liv. 
 
Intervjun tar cirka en timme och deltagandet är frivilligt, vilket innebär att du när som helst kan 
avbryta din medverkan utan närmare förklaring. 
 
Intervjuerna kommer att spelas in med hjälp av inspelningsutrustning. Efter det att uppsatsen är 
färdig kommer inspelningarna att raderas. 
 
Material och information som kommer fram i intervjuerna behandlas konfidentiellt och kommer 
att avidentifieras i den utsträckning detta är möjligt. 
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Bilaga C 
 
Informerat samtycke 
 
Jag har tagit del av informationen kring psykologexamensuppsatsen som görs av Jessika Ståhl 
vid Lunds universitet under handledning av Per Johnsson. Jag samtycker härmed till att delta i 
projektet och är medveten om mitt deltagande i studien är frivilligt och att jag när som helst kan 
avbryta utan förklaring. 
 
 
 
…................................................................. 
Förnamn  Efternamn 
 
 
 
Vill delta i projeket (ringa in) 
 
 Ja  Nej 
 
 
 
 
Datum & Underskrift …............................................................... 
 
Namnförtydligande ….................................................................. 
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Bilaga D 
 
Intervjuguide 
Information 
Hur gammal är du? 
Hur gammal var du när du började du träna? 
Vad fick dig att börja träna? 
Hur ofta tränar du? Hur många gånger i veckan, minuter per gång? Vad? 
Hur ser dina träningsvanor ut idag? 
Har dina vanor förändrats över tid, hur? 
Tränar du själv eller med andra? Skillnader? 
 
Betydelsen av träningen 
Vad tror du det är som driver dig till att träna? 
Vilka är vinsterna för dig med att träna? 
Finns det fler anledningar till att du tränar? 
Vad skulle du säga att träningen betyder för dig? 
Vilka är förlusterna med att träna, som du kan se? 
 
Affektreglering (ilska - A, ledsenhet- B) 
Har du märkt om du använder träningen för att avreagera dig? 
Vilka känslor handlar det om då? 
Hur märker du att du är känsla A? 
Hur känner du det i kroppen när du är A? 
Hur märker du att det är känsla B? 
Hur känner du det i kroppen när du är B? 
Vad skulle ske om du inte gjorde så? 
Händer det att du hanterar det på något annat vis när du märker att du känner dig på det sättet? 
 
Känslor 
Fyller träningen någon känslomässig funktion för dig, på vilket sätt? 
Hur upplever du att du påverkas av träningen? 
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Upplever du att den påverkar dina känslor? Hur? 
Vilken känsla brukar du ha inför att du ska på ett träningspass? (Hur märker du det?) 
Vilken är den vanligaste känslan under ett träningspass skulle du säga? (Hur märker du det?) 
Vilken är den vanligaste känslan efter ett träningspass? (Hur märker du det?) 
 
Utebliven träning 
Om träningen inte blir av, hur reagerar du då? 
Vilka känslor får du? Hur märker du det? 
Hur känns det i kroppen? 
Om du inte känner för att träna en dag, vad gör du då? 
Hur skulle du känna inför att inte kunna träna alls under en period? Över huvud taget? 
Om du skulle tvingas sluta med träningen på grund av en skada, vad skulle det innebära för dig? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
